
กรดยูริค/สารพิวรีน มีอยู่ไหนอาหารชนิดไหน ประเภทได้บ้าง 

รองศาสตราจารย์ ดร.ประไพศรี  ศิริจกัรวาล 
สถาบันโภชนาการ ม.มหิดล 

อาหารที่มีพิวรีนสูง (150 -1,800 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม) 

- เคร่ืองในสตัว์ 
- ปลาซาร์ดีน 
- ตบั ไต 
- น า้สกัดจากเนือ้ น า้ต้มกระดกู 

อาหารที่มีพิวรีนปานกลาง (50 -150 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม) 

- เนือ้ 
- ไก่ 
- ปลา 
- อาหารทะเล 
- หน่อไม้ฝร่ัง 
- ผัมโขม 
- ถั่วต่างๆ 
- เห็ด 
- กะหล ่าดอก 

อาหารที่มีพิวรีนต ่า (0 -15 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม) 

- ผักเกือบทกุชนิด 
- ผลไม้ 
- นม 
- เนยแข็ง 
- ไข ่
- เมล็ดข้าวต่างๆท่ีเอาเปลือกออก 
- แป้ง (ยกเว้นแป้งสาลี) 
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